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ОСНОВЫ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ СТУДЕНТА 
 
Н.Ф. Кононова, старший преподаватель кафедры физического вос-
питания и спорта учреждения образования «Белорусский государствен-
ный университет транспорта» 
С.С. Мойсеенко, преподаватель кафедры физического воспитания и 
спорта учреждения образования «Белорусский государственный универ-
ситет транспорта» 
 
Здоровье бесценное достояние не только каждого человека, но и на-
шего общества. Здоровье помогает нам выполнять наши планы, успешно 
решать основные жизненные в задачи, преодолевать трудности, а если 
придется, то и значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно сохра-
няемое и укрепляемое, самим человеком, обеспечивает ему долгую и ак-
тивную жизнь. 
Здоровый образ жизни – это образ жизни, основанный на принципах 
нравственности. Он должен быть рационально организованным, активным, 
трудовым, закаливающим. Должен защищать от неблагоприятных воздей-
ствий окружающей среды, позволяет до глубокой старости сохранять 
нравственное, психическое и физическое здоровье. 
Здоровый образ жизни включает в себя основные элементы: рацио-
нальный режим труда и отдыха, искоренение вредных привычек, личную 
гигиену, закаливание, рациональное питание и т.п. 
Рациональный режим труда и отдыха – необходимый элемент здоро-
вого образа жизни любого человека. При правильном и строго соблюдае-
мом режиме вырабатывается четкий и необходимый ритм функционирова-
ния организма, что создает оптимальные условия для работы и отдыха и 
тем самым способствует укреплению здоровья.  
Залог успеха состоит в планировании своего времени. Студент, ко-
торый регулярно в течение 10 минут планирует свой рабочий день, смо-
жет ежедневно сэкономить 2 часа, а также вернее и лучше справиться с 
важными делами. Таким образом, студент получает личное время. Его 
можно потратить по своему усмотрению по-разному: дополнительно на 
отдых, на самообразование, хобби либо для внезапных или чрезвычай-
ных дел.  
Студент должен правильно чередовать труд и отдых. После заня-







Отдых после работы вовсе не означает состояния полного покоя. Лишь 
при очень большом утомлении может идти речь о пассивном отдыхе. 
Желательно, чтобы характер отдыха был противоположен характеру ра-
боты человека.  
Необходимо избегать переутомления и однообразного труда. Напри-
мер, нецелесообразно 4 часа подряд читать книги. Лучше всего заниматься 
2-3 видами труда: чтением, расчетными или графическими работами, кон-
спектированием. Такое чередование физических и умственных нагрузок 
полезно для здоровья. Человек, много времени проводящий в помещении, 
должен хотя бы часть времени отдыха проводить на свежем воздухе. Го-
родским жителям желательно отдыхать вне помещений - на прогулках по 
городу и за городом, в парках, на стадионах, в турпоходах на экскурсиях, 
за работой на садовых участках и т. п. 
Следующим звеном здорового образа жизни является искоренение 
вредных привычек: курение, алкоголь, наркотики. Эти нарушители здоро-
вья являются причиной многих заболеваний, резко сокращают продолжи-
тельность жизни, снижают работоспособность, пагубно отражаются на 
здоровье подрастающего поколения и на здоровье их будущих детей. 
Очень многие люди начинают свое оздоровление с отказа от куре-
ния, которое считается одной из самых опасных привычек современного 
человека. Недаром медики считают, что с курением непосредственно свя-
заны самые серьезные болезни сердца, сосудов, легких. Курение не только 
подтачивает здоровье, но и забирает силы в самом прямом смысле. Как ус-
тановили специалисты, через 5-9 минут после выкуривания одной только 
сигареты мускульная сила снижается на 15 %. 
Следующая непростая задача – преодоление пьянства и алкоголизма. 
Установлено, что алкоголизм действует разрушающе на все системы и ор-
ганы человека. В результате систематического потребления алкоголя раз-
вивается пристрастие к нему: 
• потеря чувства меры и контроля над количеством потребляемого 
алкоголя; 
• нарушение деятельности центральной и периферической нервной 
системы психозы, невриты и т.д., и функций внутренних органов. 
Изменение психики, возникающее даже при эпизодическом приеме 
алкоголя (возбуждение, утрата одерживающих влияний, подавленность 
т.д.), обуславливает частоту самоубийств, совершаемых в состоянии опья-
нения. 
Одной из составляющих здорового образа жизни является рацио-
нальное питание. Когда о нем идет речь, следует помнить о двух основных 







Первый – равновесие получаемой и расходуемой энергии. Если ор-
ганизм получает энергии больше, чем расходует, то есть, если мы получа-
ем пищи больше, чем это необходимо для нормального развития человека, 
для работы и хорошего самочувствия, – мы полнеем. А причина одна – из-
быточное питание, что в итоге приводит к атеросклерозу, ишемической 
болезни сердца, гипертонии, сахарному диабету и целому ряду других не-
дугов. 
Второй – соответствие химического состава рациона физиологиче-
ским потребностям организма в пищевых веществах. Питание должно 
быть разнообразным и обеспечивать потребности в белках, жирах, углево-
дах, витаминах, минеральных веществах, пищевых волокнах. Многие из 
этих веществ незаменимы, поскольку не образуются в организме, а посту-
пают только с пищей. 
Промежутки между приемами пищи не должны быть слишком 
большими (не более 5-6 ч.). Вредно принимать пищу только 2 раза в 
день, но чрезмерными порциями, т.к. это создает слишком большую на-
грузку для кровообращения. Здоровому человеку лучше питаться 3-4 
раза в сутки. При трехразовом питании самым сытным должен быть 
обед, а самым легким - ужин. Вредно во время еды читать, решать слож-
ные и ответственные задачи. Нельзя торопиться есть, обжигаясь горячей 
пищей, глотать большие куски пищи, не пережевывая. Плохо влияет на 
организм систематическая еда всмятку, без горячих блюд. Необходимо 
соблюдать правила личной гигиены и санитарии. Человеку, пренебре-
гающему режимом питания, со временем угрожает развитие таких тяже-
лых болезней пищеварения, как, например, язвенная болезнь и др. Тща-
тельное пережевывание, измельчение пищи в известной мере предохра-
няет слизистую оболочку пищеварительных органов от механических 
повреждений, царапин и, кроме того, способствует быстрому проникно-
вению соков вглубь пищевой массы. Нужно постоянно следить за со-
стоянием зубов и ротовой полости. 
Не каждый из нас знает, что нужно научиться культуре разумного 
потребления. Ведь любое отклонение от законов рационального питания 
приводит к нарушению здоровья. Организм человека расходует энергию не 
только в период физической активности (во время работы, занятий спор-
том и др.), но и во время сна, отдыха лежа, когда энергия используется для 
поддержания физиологических функций организма, сохранения постоян-
ной температуры тела. Установлено, что у здорового человека среднего 
возраста при нормальной массе тела расходуется 7 килокалорий в час на 







Первым правилом в любой естественной системе питания должно 
быть: 
• прием пищи только при ощущениях голода; 
• отказ от приема пищи при болях, умственном и физическом не-
домогании, при лихорадке и повышенной температуре тела; 
• отказ от приема пищи непосредственно перед сном, а также до и 
после серьезной работы, физической либо умственной. 
Очень важно иметь свободное время для усвоения пищи. Представ-
ление, что физические упражнения после еды способствуют пищеварению, 
является грубой ошибкой. Прием пищи должен состоять из смешанных 
продуктов, являющихся источниками белков, жиров и углеводов, витами-
нов и минеральных веществ. Только в этом случае удается достичь сбалан-
сированного соотношения пищевых веществ и незаменимых факторов пи-
тания, обеспечить не только высокий уровень переваривания и всасывания 
пиленых веществ, но и их транспортировку тканям и клеткам, полное их 
усвоение на уровне клетки. 
Рациональное питание обеспечивает правильный рост и формирова-
ние организма, способствует сохранению здоровья, высокой работоспо-
собности и продлении жизни. 
Оптимальный двигательный режим – важнейшее условие здорового 
образа жизни. Его основу составляют систематические занятия физиче-
скими упражнениями и спортом, эффективно решающие задачи укрепле-
ния здоровья и развития физических способностей молодежи, сохранения 
здоровья и двигательных навыков, усиления профилактики неблагоприят-
ных возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт высту-
пают как важнейшее средство воспитания. 
Основными качествами, характеризующими физическое развитие 
человека, являются сила, быстрота, ловкость, гибкость и выносливость. 
Совершенствование каждого из этих качеств способствует укреплению 
здоровья, но далеко не в одинаковой мере. Можно стать очень быстрым, 
тренируясь в беге на короткие инстанции. Наконец, очень неплохо стать 
ловким и гибким, применяя гимнастические и акробатические упражне-
ния. Однако при всем этом не удается сформировать достаточную ус-
тойчивость к болезнетворным воздействиям. Ежедневная утренняя гим-
настика – обязательный минимум физической тренировки. Она должна 
стать для всех такой же привычкой, как умывание по утрам. Физические 








Важный элемент здорового образа жизни – личная гигиена. Он 
включает в себя рациональный суточный режим, уход за телом, гигиену 
одежды и обуви. Особое значение имеет и режим дня. При правильном и 
строгом его соблюдении вырабатывается четкий ритм функционирования 
организма. А это, в свою очередь, создает наилучшие условия для работы и 
восстановления. 
Неодинаковые условия жизни, труда и быта, индивидуальные разли-
чия людей не позволяют рекомендовать один вариант суточного режима 
для всех. Однако его основные положения должны соблюдаться всеми: 
выполнение различных видов деятельности в строго определенное время, 
правильное чередование работы и отдыха, регулярное питание. Особое 
внимание нужно уделять сну – основному и ничем не заменимому виду 
отдыха. Постоянное недосыпание опасно тем, что может вызвать истоще-
ние нервной системы, ослабление защитных сил организма, снижение ра-
ботоспособности, ухудшение самочувствия.  Поэтому надо обязательно 
продумывать свои жизненные задачи и цели, чтобы выделить тем самым 
время для укрепления своего здоровья. 
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